









































































































水 121.5 車糖・上白糖 6
のっぺい汁 
大根・根、皮むき-生 10 食塩 0.2
豚・ばら・脂身つき-生 5 こいくちしょうゆ 1
調合油 1 顆粒風味調味料 0.4





生しいたけ-生 5 やまのいも・ながいも-生 20
油揚げ 5 食塩 3.9




水 130 車糖・上白糖 20
うすくちしょうゆ 1 白玉粉（もち米製品） 20
じゃがいもでん粉 1.5 水 20
さばの味噌煮 







揚げししとう ししとうがらし-生 8調合油 0.8

材料(1 人分) 
献立名 食品名 重量（ｇ） 献立名 食品名 重量（ｇ）
ご飯 米・精白米（水稲） 90 こふきいも   
  
じゃがいも-生 30
水 135 食塩 0.1
すまし汁 
糸みつば・葉-生 5 こしょう・混合、粉 0.1
焼きふ・観世ふ 1 ゆで野菜 ブロッコリー・花序-生 30




顆粒風味調味料 0.75 とさかのり・赤とさか・塩蔵-塩抜き 1.5
水 150 きゅうり-生 5
おろし 
ハンバーグ 
牛・ひき肉-生 50 ｽｲｰﾄｺｰﾝ・缶詰、ﾎｰﾙｶｰﾈﾙｽﾀｲﾙ 15
豚・ひき肉-生 50 レタス-生 30





にんじん・根、皮むき-生 15 パインアップル・缶詰 20
パン粉-乾燥 10 ナタデココ 20
普通牛乳 14 ヨーグルト・全脂無糖 100
食塩 0.25 いちご・ジャム・高糖度 20
こしょう・混合、粉 0.02 麦茶 麦茶・浸出液 75













水 121.5 調合油 2.5
たまごスープ 
鶏卵・全卵-生 10 食塩 0.3




固形コンソメ 1 レタス-生 15
食塩 0.5 ブロッコリー・花序-生 15
こしょう・混合、粉 0.01 まぐろ・缶詰油漬ﾌﾚｰｸ･ﾗｲﾄ 15
水 160 きゅうり-生 10
鮭のムニエル 
しろさけ-生（切り身） 100 ｽｲｰﾄｺｰﾝ・缶詰、ﾎｰﾙｶｰﾈﾙｽﾀｲﾙ 10




薄力粉・１等 5 もも・缶詰・果肉 15
有塩バター 5 パインアップル・缶詰 15
レモン・全果-生 5 ナタデココ 5
人参の甘煮 
にんじん・根、皮つき-生 30 さくらんぼ・缶詰 2
みりん・本みりん 2 温州みかん・缶詰・液汁 80
車糖・上白糖 1 炭酸飲料・サイダー 40




献立名 食品名 重量（ｇ） 献立名 食品名 重量（ｇ）
ご飯 米・精白米（水稲） 80 にんじんの 
グラッセ 
にんじん・根、皮むき-生 30
水 108 有塩バター 1
コンソメスープ
キャベツ-生 25 車糖・上白糖 1




水 200 レタス-生 30
固形コンソメ 2.5 ﾄﾏﾄ・ﾐﾆﾄﾏﾄ-生 20
こしょう・混合、粉 0.03  
ｽｲｰﾄｺｰﾝ・缶詰、ﾎｰﾙｶｰﾈﾙｽﾀｲ
ﾙ 40
Σ合計(7-12) 252.53 まぐろ・缶詰油漬ﾌﾚｰｸ･ﾗｲﾄ 20
チーズ 
ハンバーグ 
牛・ひき肉-生 35 きゅうり-生 30





こしょう・混合、粉 0.05 パインアップル・缶詰 15
たまねぎ・りん茎-生 20 もも・缶詰・果肉 15




普通牛乳 5 車糖・上白糖 5
調合油 2 水 5
プロセスチーズ 10 氷 20
ソース トマト加工品・ケチャップ 7ウスターソース 7

材料（1 人分） 




水 117 ﾄﾏﾄ-生 30
オニオンスープ 
固形コンソメ 1.5 きゅうり-生 10
水 150  
ｽｲｰﾄｺｰﾝ・缶詰、ﾎｰﾙｶｰﾈﾙｽ
ﾀｲﾙ 20
たまねぎ・りん茎-生 30 セロリー・葉柄-生 5




こしょう・混合、粉 0.2 しめじ・ぶなしめじ-生 10
鮭のハーブパン粉焼き 
べにざけ-生（切り身） 90 有塩バター 3
食塩 0.1 食塩 0.3




トマト加工品・ケチャップ 2 水 30
レモン・果汁-生 0.1 車糖・上白糖 8
からし・粒入りマスタード 3 てんぐさ・寒天 粉末 0.6
パン粉-乾燥 3 温州みかん・缶詰・果肉 10
ﾅﾁｭﾗﾙﾁｰｽﾞ・ﾊﾟﾙﾒｻﾞﾝ 1 パインアップル・缶詰 10
パセリ・葉-生 1 もも・缶詰・果肉 10
バジル・粉 0.1 車糖・上白糖 15
茹で人参と 
ブロッコリー  
にんじん・根、皮むき-生 50 水 30











米酢 20 ごま油 1 
車糖・上白糖 6 清酒・純米酒 1 
甘酢レンコン 
れんこん・根茎-ゆで 5 こいくちしょうゆ 2 
穀物酢 0.6 かつおだし 1 






にんじん・根、皮むき-ゆで 2 たまねぎ・りん茎-水さらし 10 
大正えび-生 15 マヨネーズ・全卵型 6 
錦糸卵 
鶏卵・全卵-生 30 からし・練り 0.5 





さやえんどう・若ざや-ゆで 4 カレー粉 0.3 
春ロール 
鶏・ひき肉-生 25 青ピーマン-生 3 
木綿豆腐 10 調合油 1 
にんじん・根-冷凍 4 食塩 0.3 




鶏卵・全卵-生 4 水 18 
じゃがいもでん粉 2 食紅 0.1 
しょうが・根茎-生 0.5 車糖・上白糖 2 
米みそ・淡色辛みそ 4 あずき・さらしあん 15 




















ちらし寿司 500 188.0 15.0 8.3 86.8 214 213 0.4 
春ロール 83 68.1 7.5 3.3 5.5 152 61 0.6 
筍のきんぴら 20 16.7 0.7 1.0 2.1 79 12 0.3 
からしマヨネーズ和え 54 35.0 0.8 4.7 2.6 73 18 0.1 
カレーもやし炒め 14 26.8 0.4 1.0 1.0 14 6 0.3 
桜もち 110 20.2 4.8 0.2 21.7 32 38 0.0 
合計 781 354.8 29.1 18.5 119.6 563 349 1.7 






以下 2g 未満 



















米酢 20 こまつな・葉-生 10
車糖・上白糖 5 ごま油 2
にんじん・根、皮むき 15 かつおだし 3




生しいたけ-生 3 しめじ・ぶなしめじ 10
車糖・上白糖 3 えのきたけ-生 5
こいくちしょうゆ 3 にんじん・根 5
かつおだし 20 調合油 1
みりん・本みりん 3 こいくちしょうゆ 3





薄力粉・１等 5 車糖・上白糖 7
マヨネーズ・全卵型 5 よもぎ・葉-生 0.5
鶏卵・全卵-生 5 水 15





























たらの菜種焼き 100 47.6 9.9 4.5 4.2 195 130 0.3 
ピーマンの味噌炒め 44 23.7 1.4 1.9 5.2 69 18 0.5 
もやしと小松菜の 
炒り和え 25 41.9 0.9 2.0 1.2 78 16 0.2 
筍の炒め煮 21 30.9 0.9 1.1 2.1 88 25 0.4 
よもぎもち 84 17.6 1.1 0.3 18.9 27 18 0.0 
合計 765 358.9 25.2 20.3 115.5 600 359 1.9 
設定 780 375 未満 24～30 17～21 117～132 750 未満 360 未満 2.0 未満
 










車糖・上白糖 5 食塩 0.5
穀物酢 20 焼き豆腐 30
キャベツ-ゆで 20 しょうが・根茎-生 2
赤ピーマン-生 15 しそ・葉-生 1
たまねぎ・りん茎-ゆで 5 鶏卵・全卵-生 8.4
ｽｲｰﾄｺｰﾝ・缶詰、ﾎｰﾙｶｰﾈﾙｽﾀｲﾙ 10 じゃがいもでん粉 2.6
マヨネーズ・全卵型(ｶﾛﾘｰﾊｰﾌ) 10 薄力粉・１等 2





ごま-乾 1 板こんにゃく 10
鶏卵・全卵-生 30 にんじん・根、皮むき-ゆで 10
肉巻き 
豚・もも・脂身つき-生 15 かつおだし 15
なばな・和種・花らい・茎-ゆで 10 うすくちしょうゆ 4




車糖・上白糖 2 水 27





















コールスロール 434  195.3  9.7  8.1  77.5  202  146  0.3  
肉巻き 62  28.2  3.9  3.1  4.8  120  46  0.3  
鮭と豆腐の 
ふわふわ揚げ 125  54.6  9.7  7.3  4.2  155  122  0.6  
筍とこんにゃくの煮物 23  54.9  0.9  0.1  5.3  59  18  0.7  
白玉だんご 134  40.1  3.4  0.4  28.1  10  26  0.0  
合計 779  373.0  27.5  19.0  120.0  546  358  1.8  
設定 780 375 未満 25～29 18～21 117～132 750 未満 365 未満
2.25 
未満 
 


